Ubungsziel

e Optimierung der Beweglichkeit (Huftstreckung — Hiiftbeugung — Abspreizung)
*  Optimierung des Gangbildes

*  Muskelkraftigung: GesaB und Oberschenkel

Hinweise

e taglich mindestens 15 min. Gben

e zwischen den Ubungen kurze Pausen

e in alle Regionen atmen

* beenden Sie die Ubung bei starken Schmerzen

Bewegung

® gut trainierte Beinmuskeln sichern die Gelenkfiihrung und machen trittsicher

» Ubertriebener sportlicher Ehrgeiz gefahrdet das Hiiftgelenk

e Ubungen sollen anstrengend sein, diirfen aber nicht Schmerzen auslésen

* bei Schmerzen die Ubung anpassen indem Sie das Bewegungsmal3 oder
die Anzahl der Wiederholungen reduzieren

e Die Ubungen 2x taglich durchfiihren

Grundsatzlich verboten sind:

® Spitzenbelastungen, Springen und StéBe

* zu groBes Abspreizen

® Beine Uberkreuzen

e plétzliche ruckartige Bewegungen (aus der Ruhe heraus, bei abruptem
Abbremsen, bei Richtungswechsel)

e Drehungen auf dem FuBballen

e Vorbeugen mit gestreckten Beinen

Aufstehen — Hinsetzen — Fulboden

e wihlen Sie eine Sitzgelegenheit mit hoher Sitzflache

e setzen Sie sich nur, wenn Sie sicher sind, dass die Sitzgelegenheit direkt
hinter lhnen ist

e lassen Sie sich nicht auf die Sitzflache fallen

e stehen Sie nicht mit Schwung auf

e zum Aufstehen sich auf den vorderen Teil der Sitzflaiche setzen, die FiiBe
komplett auf den Boden stellen

e Niederknien und Aufstehen vom Boden nur aus der Schrittstellung heraus,
dabei mit den Handen an einem Gegenstand abstitzen (Stuhl, Tisch...)

Schuhwerk

Den Untergrund, auf dem wir gehen, kénnen wir uns nicht aussuchen.

Sie kénnen aber dafiir sorgen, dass sie die richtigen Schuhe tragen. Eine
Profilsohle und fester Halt firr die Ferse, keine hohen Abséatze und Geleinlagen
sorgen fiir einen festen und bequemen Stand.

Schlaf

Sie sollten entspannt und schmerzfrei liegen
legen Sie bei Seitenlage eine zusammengelegte Decke oder ein Kissen
zwischen die Knie

Auto fahren

stellen Sie die Sitzflache ganz nach oben
achten Sie auf Beinfreiheit
die Ruckenlehne etwas nach hinten neigen

Allgemeine Hinweise nach der Operation:

achten Sie darauf, dass der Wundverband nicht nass wird

bei Bedarf kiihlen sie das operierte Gelenk (Kiihlschranktemperatur ist ausreichend)
achten Sie auf eine ausgewogene Ernahrung (kalziumreich, kohlenhydratarm),
reduzieren Sie ggf. Ubergewicht

Kontakt

Paracelsus Klinikum Sachsen - Adorf
Orthopédie und Unfallchirurgie
Sorger StraBe 51

08626 Adorf/Vogtland

T 037423 79-0

Paracelsus Klinikum Sachsen - Schéneck
Orthopadie und Unfallchirurgie,
Wirbelsaulenchirurgie

Albertplatz 1

08261 Schoneck/Vogtland

T 037464 85-0

Kontakt Sprechstunde

T 037423 79-2552

Kontakt Sprechstunde
T 037464 85-1400

Kontakt Physiotherapie

T 037423 79-2230/ -2165

Kontakt Physiotherapie
T 037464 85-1230
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Ubung 1

Rickenlage: GesaBmuskeln anspan-
nen, Kniekehle gegen die Unterlage
pressen, FuBspitzen heranziehen —
Halten Sie 5 Sekunden die Spannung,
10 Wiederholungen, Seitenwechsel

Ubung 2

Rickenlage: Grundspannung (Bauch
einziehen, Kreuz fest auf Unterlage
legen), gestrecktes Bein ca. 10 cm
vom Boden heben, FuBspitzen ran-
ziehen — 3 Sekunden halten, ablegen,

10 Wiederholungen

Ubung 3

Rickenlage: rechtes Bein aufstellen,
linkes Bein ausstrecken, driicken sie
mit der Hand und maximaler Kraft
gegen den Oberschenkel des aufge-
stellten Beines, 5 Sekunden halten,

10 Wiederholungen, Seitenwechsel

Hilfsmittel: Gymnastikmatte, bei zunehmender Kraft

Gewichtsmanschette anlegen

Ubung 4

Rickenlage: Grundspannung (Bauch
einziehen, GesaB anspannen), Beide
Beine anheben und in der Luft Fahr-
radfahren, Kreuz fest auf die Unter-
lage spannen, ca. 15 Umdrehungen

pro Seite

Ubung 5

Riickenlage: Beide Beine liegen ge-
streckt nebeneinander. Das operiere
Bein ca. 10 cm anheben und seit-
warts vom Korper abspreizen,

5 Wiederholungen ohne absenken

Ubung 6

Bauchlage: Beide Beine ausstrecken.

Bauch anspannen. Rechtes Bein so
weit wie moglich anheben, Becken
fest auf die Unterlage driicken, kein
Hohlkreuz. Halten sie das Bein ca. 5
Sekunden, danach absenken.

10 Wiederholungen, Seitenwechsel

Ubung 7

Bauchlage: Beide Beine im Wechsel
im Kniegelenk beugen (ca. 45 Grad),
20 Wiederholungen

Ubung 8

Seitenlage: Legen Sie sich auf die
»gesunde« Seite. Heben sie das
Bein der operierten Seite so weit
wie méglich. Achten sie darauf, dass
ihre Hufte gerade bleibt und nicht
kippt. 10 Wiederholungen

Ubung 9
Sitzposition auf Stuhl: FuBspitzen her-
anziehen, ein Bein anheben und nach

vorn strecken.

Ubung 10

Gehen Sie taglich spazieren.



